CWICZENIA ODDECHOWE

Oddychanie jest naturalng czynnoscia
fizjologicznag, niezbedng do zycia, a takze bardzo
' wazng dla poprawnego mowienia  oraz
I prawidtowego rozwoju i funkcjonowania aparatu
artykulacyjnego.

Glownym celem ¢wiczen oddechowych jest pogitebienie oddechu, rozruszanie przepony,
wydtuzenie fazy wydechowej oraz zapobieganie mowieniu na wdechu.

Nalezy pamigta¢, ze nieprawidtowe oddychanie wplywa niekorzystnie na nasza wymowe.
Oddychanie przez usta powoduje, ze przeptywajace ponad jezykiem powietrze utrudnia
wlasciwg pionizacje jezyka i w zwigzku z tym, dziecko ma problemy z artykulacjg gtosek
wymagajacych prawidtowej pionizacji takich jak np. sz, z, cz, dz, |, r. Wszelkie zaburzenia
oddechowe wyrazajace si¢, m.in.: ptytkim powierzchownym oddechem, utratg pewnej dawki
powietrza przed rozpoczgciem mowy (na starcie mowy), brakiem koordynacji migdzy ruchami
oddechowymi Kklatki piersiowej i powtok brzusznych, itd.,, moga powodowaé rozpad
koordynacji wszystkich ruchéw, ktore biorg udziat w mowieniu, tj.: oddechowych,
fonacyjnych, artykulacyjnych, mimicznych i gestykulacyjnych, a w konsekwencji przyczynic
si¢ do powstania zaburzen mowy, takich jak: jakanie (zaburzenie ptynnosci mowy), mowe
beztadng (,.trzepotanie mowy”, przyspieszony naped mowy), nadmierne lub spowolniate tempo
mowienia.

Warto poswigci¢ czas na trening oddechowy w celu usprawnienia funkcji oddechowych.

CWICZENIA ODDECHOWE:
e Cwiczenia mobilizujace wylacznie aparat
oddechowy (wdech nosem — wydech ustami):

» zdmuchiwanie lub przedmuchiwanie z gtadkiej, a
nastepnie z chropowatej powierzchni lekkich
przedmiotow np. piteczki, wacika, zabawek wycietych z papieru,

» dmuchanie na wiatraczki, statki ptywajace po wodzie lub zawieszone na nitkach
lekkie przedmioty np. piteczki, listki, kwiatki, stoneczka itd.,

» zdmuchiwanie $wiecy (mozna zwigksza¢ stopniowo odlegtosé),

» dmuchanie na swiecg tak, aby nie zgasta,

» dmuchanie na skrawki papieru, lekkie przedmioty zawieszone na réznej dtugosci
nitkach,

» puszczanie baniek mydlanych,

» nadmuchiwanie balonéw,

> robienie babelkéw w szklance (przy uzyciu rurki),

» wachanie kwiatow,

» chuchanie na zmarznigte r¢ee, szybe, lusterko,



Y VYV

¢wiczenia z uzyciem rurki: rozdmuchiwanie matych przedmiotéw na stole,
przektadanie matych przedmiotéw na przygotowany obrazek, przenoszenie z jednego
miejsca na drugie np. zbieramy do koszyka jabtka ktore spadty z drzewa, dekorujemy
biedronke wycietymi z papieru kropeczkami,

¢wiczenia z piorkami: zdmuchiwanie z reki i fapanie, dmuchanie na piorko aby jak
najdtuzej byto w powietrzu, mocne dmuchnigcie aby piorko poleciato jak najdalej,
dmuchanie np. matej papierowe kulki po narysowanym na kartce torze lub torze
utozonym z klockéw,

dmuchanie na swoja grzywke, aby si¢ wlosy ruszaty,

kartka z rozlang farbg + rurka — rozdmuchiwanie plamek kolorowej farby,

mecz pitki pingpongowej - dzieci siedza naprzeciw siebie - dmuchaja na piteczke, tak
aby nie spadta ze stotu,

Cwiczenia oddychania brzuszno — przeponowego:

» W pozycji lezacej, jedna r¢ka na klatce piersiowej, druga na brzuchu, obserwacja
zmian w trakcie oddychania (ruchy klatki piersiowej przy wdechu i wydechu)

» nasladowanie r6znych rodzajéw §miechu.

» hustanie (przy wdechu podnosi sie, przy wydechu opada) na brzuszku ulubionej
zabawki (moze byc¢ tez to inny przedmiot) tak aby nie spadta,

» stojac robimy wdech, wydychamy powietrze w 2, 3, 4, 5 gwaltownych
dmuchni¢ciach ustami,

» stojac bierzemy gleboki wdech a nastepnie energicznie wydychamy powietrze
ustami,

Cwiczenia oddechowe laczone z éwiczeniami ruchowymi:

wykonywanie wdechu z jednoczesnym ruchem rak na boki, a wydechu z
przesuni¢ciem rak do przodu, az do zupetnego ich skrzyzowania,

przy wdechu rece podnosimy do gory, a przy wydechu opuszczamy,

skret tutowia w bok przy szybkim wdechu, a nastepnie powolny wydech i powrot do
poczatkowej pozycji,

tutow pochylamy do przodu, rece swobodnie zwisaja, podczas sktonu wykonujemy
wdech, natomiast prostowanie tutowia to rownoczesne unoszenie rak i wdech.

Udanej zabawy!



